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Boulettes 
125 g de pain rassis 

75 g de flocons d’avoine 
75 g de farine 

30 g de levure maltée en paillettes 
sel-poivre 

sauce de soja 
lait de soja non sucré 

1 cube de bouillon végétal 
 

Potage 
une vingtaine de jeunes carottes 

3 tiges de céleri vert 
150 de haricots verts 

300 g de haricots coco frais 
sel-poivre 

1 cube de bouillon végétal 
un bouquet de persil 

huile d’olive 

der  de même avec les  t iges  de cé ler i ,  mais  laisser  les  carottes  ent ières ,  
sauf s i  e l les  sont t rop grosses .  Dans ce cas ,  les  fendre en deux en lon -
gueur pour conserver  leur forme. 
 

Chauffer  une ou deux cui l lères  à soupe d’hui le  dans la cassero le  à pre s -
s ion.  Y faire  revenir  l ’ensemble des  légumes pendant quelques instants .  
Recouvrir  de boui l lon de légumes,  assaisonner de se l  e t  de poivre  et  ter -
miner par le  pers i l  haché.  Fermer la cassero le  et  cuire  le  potage pendant 
une demi -heure . 
 

Au moment de serv i r ,  réchauffer  doucement le  potage avec les  boulettes  
préalablement égouttées .  Déguster  le  potage bien chaud,  avec du pain. 

Dans une terr ine ,  mélanger  la fa -
r ine ,  l e s  f locons ,  l e  pain rass i s  f i -
nement émietté ,  la levure ,  du se l  et  
du poivre .  Verser  de la sauce de so -
ja foncée et  suf f i samment de lai t  
de so ja pour former une pâte (e l le  
doit  être  l i s se  mais  re lat ivement 
dure) .  Former des  pet i tes  boulettes  
en les  roulant dans les  paumes des  
mains (1,5 cm de diamètre) .  
 

Porter  2 l i t res  d ’eau à ébul l i t ion 
avec le  cube de boui l lon,  y  faire 
pocher  les  boulettes  jusqu’à ce 
qu’e l le s  remontent à la surface.  
Éteindre le  feu et  y  laisser  les  bou -
le t tes .  
 

Écosser  les  haricots  cocos ,  équeuter  
les  haricots  verts  et  les  couper en 
morceaux de 1,5 cm de long.  Procé -


